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RESUM

Objectius: Investigar els efectes que, sobre la resposta electromiografica (EMG) té la
variacié en'la inclinacié del banc i espai de les preses (tancat, ample), durant els exer-
cicis de press inclinat (PBI) (33°) i declinat (PBD) (9°), respecte 2 la press horitzontal
(PBH). Métode: Catorze subjetes, semientrenats, van realitzar el test al 75% del IRM.
Els enregistraments es varen préndre en les porcions clavicular (pc) i esternocostal
(pe) del pectoral- major. ~Resultats: Amb presa oberta, (pc): (PBD) (111,24%;
p<0,001), (PB) (103,32%; p<0,001) y (PBH) (100%). La (pe) es va activar igualment en
(PBH) i (PBD), enregistrant-se en (PBI) menors activitats (71%; p<0,001). Amb presa
tancada, va haver una tendéncia a activar més la (pc) en els ejercicis de (PBH) (p =
0,013) i (PBD) (n.s.p. = 0,080), no donant-se aquesta tendéncia en (PBI). La (pe) no va
experimentar canvis en variar la presa. Conclusions: Amb ambdés preses, el (PBD)
va ésser el que major resposta EMG va presentar en les dues porcions del pectoral. El
(PBI) es va mostar efectiu en la {pc), perd no per a la (pe). El (PBH) en la (pc) va obte-
nir una resposta EMG inferior a la dels (PBI) i (PBD), tenint en la (pe) una activitat
EMG sensiblement inferior-al (PBD) i ostensiblement major que en (PBY).

PALABRAS CLAVE: Pectoral major, Press banca, Electromiografia.

SUMMARY

Objective: Investigate the effects of modifying bench inclination and hand spacing (na-

rrow, wide) ‘o'n the electromyography (EMG) response, during the exercises of incli-

ned press (IBP) (33°) and declined press (DBP) (9°) with respect to the horizontal
press (HBP). Method: Fourteen semitrained young men performed the test at 75%
of IRM. Surface electrodes were placed in both the clavicular (cp) and sternocostal
portions  (sp). Results: With wide grip, (cp): (DBP) (i11,24%; p<0,001), (IBP)

(103,32%; p<0,001) and (HBF) (100%).The (sp) was activated in the same way in (HBP)

and (DBP), but registred lower activity in (IBP) (71%; p<0,001). With narrow grip the-
re was.a tendency to activate more the (cp) in the exercises of (HBP) {(p = 0,013) and
(DBP) (n.s.p = 0,080), ,Thiks tendency was not found in (IBP). The (sp) did not experi-
ment changes when varying the grip. Conclusions: With both grips, the (DBP) was

‘the one which showed a greater EMG response gave in both portions of the pectoral.

The (IBP) proved itself showed effective in the (cp), but not in (ep). The (HBP) in the
(cp) obtained a lower EMG response than that of the (IBP) and (DBP), giving in the
(sp) a sensibly lower EMG activity than the (DBP) and an ostensibly greater one than
in (IBP). . .

KEY WORDS: Pectoral, Bench Press, Electromyography.




16

TREBALLS ORIGINALS)

INTRODUCCIO

Lentrenament amb peses forma part dels programes
d’entrenament de la majoria dels esportistes, extenent-se I'a-
plicacié a metodes d’entrenament amb sobrecarregues a les
diferents exigéncies de cada especialitat esportiva.

Empiricament es sap que la press de banca és un ejercici
idoni per a 'augment de for¢a dels musculs de la part ante-
rior del torax, especialment pectoral major i part anterior del
deltoides, aix{ com de la musculatura extensora del brag (tri-
ceps braquial). Es per aixd que és un dels ejercicis més uilit-
zads per augmentar la for¢a i aconseguir una important hi-
pertrofia d’aquesta musculatura. Amb aquest objectiu, a
més de la press de banca horitzontal, s'inclouen en las rud-
nes d’entrenament les press inclinades, amb la intencid de
treballar més la porcié clavicular, i les press declinades, amb
la cregncia de que s'aconseguira incidir més en les fibres cau-
dals de la porcié esternocostal del pectoral.

Cal tenir present que, en els musculs multifuncionals, el
reclutament d’unitats motores depén, entre d’altres aspectes,
de la direccié en la qual es realitza un esforg' Aquesta forma
de produir-se el reclutament també és aplicable al pectoral
mayor®, havent-se observat també que la porcié clavicular
s'activa més quan es mou el brag medialment respecte a la

P4, Jgualment, cal considerar el nivell d’entrena-

horitzonta
ment i la capacitat de control que I'esportista tingui sobre la
musculatura en moviment.

Windhorst i cols (1989), English i cols (1993), Paton i
Brown (1995), Jensen i Westgaard (1997) i Kernell (1998),
utilitzen termes com participacié newromuscular, comparti-
mentacié muscular, diferenciacié funcional, subdivisié funcio-
nal o regionalitzacié muscular, per descriure la capacitat que
té el sistema nervids central per controlar de forma parcial i
independent zones concretes d’'un muscul. Aquest compor-
tament ha estat descrit en diferents grups musculars entre els
quals es troba el pectoral major®".

D’altre banda, sabem que en ocasions alguns esportistes,
cercant una major localitzacié del treball muscular, ejecuten
la press de banca amb modificacions en les preses. Cal desta-
car aquells que fan referéncia a la separacié de les mateixes
(presa ampla i presa estreta). Aixi, Barnett i cols (1995), estu-
diaren (EMG) el pectoral major, durant I'ejecucié dels tres
moviments anteriorment dits (press de banca horitzontal,
press de banca inclinada y press de banca declinada), analit-
zant Pactivacid de la part clavicular i la porcié mitjana ester-
nocostal. A més, observaren les diferéncies que es produien

quan es realizaren presa estreta (100% < Biacromial) i presa
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ample (200% & Biacromial). Els autors veren trobar que la
porcié clavicular es va activar més durant la press horitzontal
que en la declinada (18¢ per sota de la horitzontal), mentres
que la porcié esternocostal es va activar menys en la posicié
declinada respecte a la posicié horitzontal i la posicié incli-
nada (40° sobre la horitzontal). De les dades d’aquest estudi
es desprén que és en la posici6 declinada 18° on menys acti-
vitat electromiografica se va enregistrar en les dues porcions
del pectoral major analitzades. Quant a la influéncia de les
preses varen concloure que per a la porcié clavicular es do-
nen diferencies significatives a favor del moviment realitzat
amb presa estreta, no trobantse diferéncies significatives en
la porcié esternocostal del moviment amb ambdéds preses.
Glass i Armstrong (1997), en un estudi en el qual és va com-
parar la press de banca inclinada (30°) i la press de banca de-
clinada (15°), varen concloure que la zona més caudal de la
porcié esternocostal s'activava més quan el gest es realitzava
en posicié declinada, no trobant diferéncies significatives
d’activacié en la porcié clavicular.

La separacié de la presa ve condicionada per I'objetiu de
entrenament i el nivell de I'esportista. Aixi, Madsen y Mc
Laughlin® (1984), assenyalen que els powerlifters experimen-
tats usen preses més amples que els principiants, la qual cosa
comporta un menor recorregut de la barra durant lexercici.
En un altre treball, Mc Laughlin® (1984), suggereix que una
presa ample augmentaria el rendiment en aquest tipus de
moviment (kilograms aixecats), el que alhora es reflexa en un
menor treball efectuat en cada aixecament. També es fa re-
feréncia a existéncia d’una relacié positiva entre presa am-
pla i la implicacié del pectoral i de la presa estreta i la impli-
cacié del triceps, desaconsellant-se aquesta darrera presa per
aquest motiu.

Lander i cols*(1985) indiquen que la presa estreta per-
met generar més forca a Pinici, perd athora impedeix produir
forga al final de I'aixecament. En la mostra utilitzada en la se-
va recerca observen que la presa ampla compromet la produc-
cié inicial de forca. Preses moderades (diametre biacromial
més el llarg d’ambdés bragos) semblen més interessants que
d’altres preses majors, quan es vol treballar €] pectoral major.

Quant a les accions de la part clavicular i esternocostal
del pectoral major, estd extensament documentat que actuen
conjuntament quan es tgracta de 'aduccié del brag i rotacié
medial de Pespatlla, actuant també com sinergistes en la fle-
xi6 horitzontal del brag. Pel contrari, s'activen de forma dife-
renciada quan el brag estd flexionat aproximadament a 600,
moment en el qual la porcié clavicular actuard com flexora i

la porcié esternocostal com extensora.
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Lobjetiu d’aquest estudi és determinar I'activitat mio-
eléctrica de les dues porcions, clavicular i esternocostal, del
muscul pectoral major durant 'ejecucié de tres variants de la
press de banca quant a inclinacié (horitzontal, inclinada
(33°) i declinada (9°) i dos en quant a 'amplada de la presa
(ampla i estreta).

MATERIAL | METODE

Mostra

Catorze estudiants d’educacié fisica, es varen oferir com
a subjectes experimentals, donant el seu consentiment mit-
jancant un document escrit en el qual se'ls informava dels
objetius i desenvolupament de V'estudi.

Les caracteristiques dels subjectes varen ésser les se-

giients:

Tabla | ) Caracteristiques de la mostra.

Edat: 24,28 afios (+/-2,87)
Algada: 178,48 cm (+/- 5,14)
Envergadura: 180,71cm {+/- 7,19

Diametre biacromial 43,03cm (+/-3,63)

Pes corporal 80,31 kg (+/- 8,63)

IRM horitzontal 92,75 kg (+/- 18,34)

IRM inclinada 79,4 kg (+/- 15,66)

IRM declinada 88,34 kg (+/- 19,12)

Experiéncia: 3,36 afios (+/-2,40)

Instruments de valoracio

Es va udilitzar un electromidgraf de dos canals (Muscle
Tester ME 300; Mega Electronics Ltd.), amb una freqiiéncia
d’enregistrament directament intgegrada de 10 dades per se-
gon i canal i valors expresats en microvoltis per segon. Se va
mesurar i pesar als subjectes en una bascula tallimetre (Afié
Sayol, modelo Atldntida), calibrada con masses M1, amb
una precisié de 1 kg per la massa i 1 cm per Pal¢ada. El dia-

APUNTS.
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metre biacromial es va prendre amb un compas de grans dia-
metres (Holtain Ltd). La barra amb la qual es realitzaren els
exercicis és una barra olimpica a la que es varen afegir uns
discos metalics (Salter).

Figural

Posicions de I'exercici de press de banca:
Declinada (1); Horitzontal (2); Declinada (3).

L'ESPORT.
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Procediment dels tests

El primer dia s'enregistraran les dades antropometriques
i es determinaren les preses amb les quals posteriorment tre-
ballaria cada subjecte, pel que es va utilitzar la seglient equa-
cié: Aa = [(Envergadura- Longitut interna de la barra
(131cm)) + DBA]. Aquesta distancia és la que ha d’haver en-
tre el II1 i IV dit de cada ma en les tres posicions de la press
banca amb presa ampla. La presa estreta era un 30% menor
que l'anterior. Es va garantitzar exactitut de les preses mit-
jancant la utilitzacié d’una cinta métrica que es va col-locar
en el centre de la barra utilitzada (barra olimpica de la marca
Salter).

El 1RM es va determinar pels tres moviments de forma
indirecta. Per aconseguir-ho, després de I'escalfament, els
subjectes varen realitzar el maxim numero de repeticions
(mai superior a quatre) d’una carrega préviament fixada. El
valor final de 1RM es va calcular mitjancant I'equacié pro-
posta per Bryzcki(1993): (% 1RM=1,0278-2,78 x repeti-
cions realitzades fins I'errada). Aquest protocol té una eleva-
da fiabilitat sempre que no es sobrepassin les deu repeti-
cions™".

Dos dies més tard els voluntaris varen realitzar el proto-
col. Préviament es va preparar la pell del muscul pectoral
dret (afeitat i abrasi6, més neteja amb coté empapat d’alco-
hol) per facilitar la col-locacié dels electrodes se superficie
(bipolars d’enregistrament; Blue Sensor, Medicotest, Olstik-
ke, Denmark). Aquests es varen col-locar sobre la porcié cla-
vicular del pectoral major i sobre les fibres caudals de la zona
esternocostal. Ambdos parells d’electrodes es situaren en di-
reccié a les fibres musculars de cada porcié'®

Cada subjete va realitzar dues series de cinc repeticions
(75% del 1RM) en cada exercici, una con la presa ampla i
una altra amb la presa tancada, establintse un temps de des-
cans entre series de 4 minuts. Es va sollicitar que cada aixe-
cament s'ejecutés de manera que el colze estigués totalment
extes al final del recorregut, a més de que la barra toqués el
pit al final de la fase de descens (aproximadament en el se-
gon ter¢ de la longitut del esternd). Es va controlar el des-
placament del colze i del bra¢ de manera que aquests es des-
plagaven aproximadament en el mateix pla que se desplacava

la barra, no permetent que s’acostara el colze al cos.
P

Analisi de dades

De les respostes EMG, de les cinc repeticions enregistra-

des en cada srie, se va fer la mitjana dels valors EMG de les
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tres millors repeticions de cadascuna d’elles. Un cop obtin-
guts els promitjos, se calcularen els percentatjes que corres-
ponien als valors aconseguits en la press banca inclinada i la
press banca declinada, respecte a les de la press de banca ho-
ritzontal, deduintse d’aquesta manera el percentatge d’acti-
vacié d’aquests dos exercicis (inclinada i declinada) respecte
al de referéncia (horitzontal). Aquest tractament es va fer
tant per a la presa oberta com per a la presa tancada.

Es va plantejar un problema a 'hora de determinar els
percentatges d’activacié de les preses tancades respecte de les
obertes, perqué només es va calcular la repeticié maxima (1
RM) amb presa oberta. Esta descrit que les preses obertes
augmenten el rendiment en la press de banca, degut princi-
palment a que la distincia recurreguda per la barra és menor,
disminuint el treball aplicat per un aixecament amb presa
oberta respecte a la tancada™". Aixo fa que el pes maxim ai-
xecat amb presa oberta sigui major que amb la presa tanca-
da. En el nostre cas utilizem el 75% del 1RM de la presa
ampla per treballar amb la presa estreta, la qual cosa suposa
que el percentatje real de carrega utilizada amb la presa estre-
ta és quelcom més gran del 75% d’aquest moviment.

RESULTATS

Porcié clavicular del pectoral major. Amb presa ampla, la
porcié clavicular es va activar més en la posicié inclinada un
(103,32%; p<0,001), i en la posicié declinada, un (111,24
%; p<0.001) respecte a la posicié horitzontal. Amb presa
tancada el percentatge d’activitat EMG de la porcié clavicu-
lar va ésser, en posocié inclinada d’'un 93,61%. (p<0,04) res-
pecte a Ihoritzontal, mentres que en la declinada va ésser un

103,08% (n.s.) respecte al mateix moviment de referéncia.

Porcié esternocostal del pectoral major. S’ observa que en la
press de banca inclinada (33°) la porcid esternocostal enre-
gistra valors del 71% (p<0,001) per la presa ampla i un 65%
(p<0,001) per a la presa tancada respecte a ['activitat enregis-
trada en la press de banca horitzontal. En la press de banca
declinada (9°) els valors enregistrats en la porcid esternocos-
tal es troben en un 106% (ns) quan s'ejecuten amb presa
ampla i en un 100% per a la presa tancada respecte els valors
en registrats en la press banca horitzontal.

Les diferéncies d’activacié enregistrades en el pectoral
quan es realitzen diferents preses senumeren en els segiients
punts:

15-22
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Figurall ) Valors EMG assolits per les porcions clavicular i esternocostal del pectoral major, durant els tres exercicis de press de
banca (horitzontal, inclinada, declinada) al 75 % del |RM, con presa ampla.

Clavicular [1 Esternocostal

752,62 741,54

EMG (microvoltis)

PBH PBI PBD

Figura lll ) Valors EMG que assoleixen les porcions clavicular i esternocostal del pectoral major durant els tres exercicis de press
de banca (horitzontal, inclinada, declinada) amb una carrega submaxima i presa tancada.

Clavicular O Esternocostal

EMG (microvoltis)

PBH PBI PBD
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Porcié clavicular: es va trobar una major activacié en la
press horitzontal amb presa tancada respecte el mateix movi-
ment amb presa ampla (p = 0,013). En la press inclinada,
Pactivitat EMG amb presa tancada va disminuir respecte la

presa ampla, perd aquesta diferéncia no va ésse significativa.

En la pres declinada es va observar una tendéncia a activar
més la porcié clavicular amb la presa tancada respecte a
Pampla (ns; p = 0,08). En la porcié esternocostal no s'enre-
gistraren diferéncies significatives d’activacié en cap dels ca-

sos estudiats.

Taula 11

inclinada. PBD: press de banca declinada.

Percentatge d’activitat EMG (%) i grau de significancia (p) respecte a la press de banca horitzontal. PBI: press de banca

PRESA OBERTA PRESA TANCADA
% CLAVICULAR p % ESTERNAL P % CLAVICULAR P % ESTERNAL p
PBI 103,32% ,001 71% ,001 93,61% ,04 65% ,001
PBD 111,24% ,001 100% ,001 103,08% ns 106% ns
Discussié EMG només va assolir valors del 71% (p<0,001) respecte a

Al fer Ianilisi de les dades, les quals van ésser recollides
en una mateixa sessié 1 sense canviar els electrodes, es va
comparar l'activitat EMG de les porcions clavicular i esterno-
costal durant tres moviments de press de banca (horitzontal,
inclinada i declinada). Per tal motiu, es va prendre com re-
feréncia l'activitat enregistrada en la press horitzontal en ca-
dascuna de les dues preses utilitzades (ampla i tancada). Pos-
teriorment, sempre a partir d’aquest criteri, es va comparar
lactivitat EMG durant la ejecucié dels moviments de press
inclinada i declinada amb lactivitat del valor de referéncia
(press horitzontal). Per tant, sha de subratllar que, en el pre-
sent estadi, s'estant descrivint les diferéncies en el comporta-
ment EMG de les porcions estudiades en distints plans de
treball i no el percentatje de resposta EMG que s'aconsegueix
per realizar una série amb una carrega submaxima, la qual co-
sa podria portar a un error en la interpretacié de les dades.

Si sanalitza de forma integral cadascun dels exercicis in-
vestigats, és a dir, tenint en compte la resposta EMG de les
dues porcions analitzades (clavicular, esternocostal), pot ob-
servar-se que en la press inclinada(33°) amb presa ampla, la
porcié clavicular sactiva un 3% més (p<0,001) que quan
sejecuta el mateix moviment en posicié horitzontal. Aquest
comportament coincideix amb les dades aportades per Bar-
nett i cols (1995), els quals trobaren diferéncies significati-
ves d’activacié en la porcié clavicular quan el moviment es
realitzava en una posicié inclinada (40°) i es comparava amb
la horitzontal. En la mostra estudiada es va trobar una me-

nor activitat de la porcié esternocostal, on I'enregistrament
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la press horitzontal, confirmant-se que la porcié esternocos-
tal durant I'ejecucié d’una press inclinada (33°), sactiva
molt per sota dels valors enregistrats en la press de banca ho-
ritzontal, la qual cosa també estd d’acord amb els resultats
obtinguts en Pestudi de Barnett y cols' (1995).

Seguint amb la comparacié dels nostres resultats amb els
de Barnett i cols" (1995), cal assenyalar que existeixen com-
portaments diferents quan sanalitzen els moviments de
press inclinada respecte la declinada. Aquests autors troben
que la porcié esternocostal s'activa menys intensament quan
el subjete esta declinat, el que no coincideix amb les dades
del nostre estudi, on es troba un enregistrament molt més
intens d’aquesta porcié del pectoral (p<0,001). No obstant,
cal assenyalar que l'angle que té el tronc és diferent per
aquests dos estudis (+40°; -18° vs +339;-90) 1;_1 qual cosa po-
dria ésser la causa dels comportaments diferents. Aquesta
possibilitat també I'assenyala Shelvin i cols' (1969) i Basma-
jian i De Luca® (1974), el quals apunten una diferéncia en el
reclutament d’unitats motores en musculs multifuncionals
dependent de la direccié en la qual es realitza un esforg per
la qual cosa cal assenyalar les inclinacions distintes usades en
aquests estudis, donant lloc a treballs musculars realitzats en
diferents plans. En un altre estudi de similars caracterfsti-
ques realitzat per Glass i Armstrong' (1997) es pot observar
com aquesta major activacié de la porcié esternocostal du-
rant la press declinada que shavia descrit en el nostre estudi
també es repeteix amb la mostra utilitzada per aquests au-

tors, on la posicié del cos és més semblant (+300;-15°).
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Quan s'analitza la resposta EMG en funcié de la separa-
cié que tenen les preses de la barra, sobserva en la mostra
utilitzada que el comportament durant la press de banca in-
clinada no respon al que es podia esperar. Tradicionalment
aquest moviment s utilitza per enfortir la part superior del
pectoral major, perd en el nostre cas la porcié clavicular
mostra una activacié menor (93% p<0,04) que quan el mo-
viment es realitza en posicié horitzontal. No obstant, aquest
comportament esperat s{ que apareix amb la presa ampla
(103%; p<0,001). Respecte a la porcié esternocostal sha
d’assenyalar que la seva activacié és molt petita en la press
inclinada (65%; p<0,001), amb independéncia de la separa-
ci6 de les preses.

En la press declinada s'observaren una serie de comporta-
ments que podrien ésser interessants per a la planificacié de
caregues d’entrenament en aquesta musculatura. Quan el
moviment es realitza amb presa ampla s'observa que P'activi-
tat de la porcién clavicular és un 11% (p<0,000) superior a
la que s'assoleix en la posicié horitzontal. En contraposicié
Barnett i cols" (1995), troben que durant la press declinada
(180) els subjectes de la seva mostra no activen de forma in-
tensa aquesta part del pectoral, estant fins i tot per sota de
les activitats aconseguides en la press horitzontal. Per la seva
part, Glass y Armstrong'°(1997), trobaren que les respostes
en la porcié clavicular durant la press declinada eren tan re-
llevants com les que es produien en la press inclinada. Des
del punt de vista practic, no sha de despreciar cap exercici,
o donar exclusivitat a un determinat, ja que possiblement
poden existir unitats motores que s'activen en la press incli-
nada ien cap altre moviment malgrat els enregistraments
EMG siguin majors.

Respecte a la porcié esternocostal, durant la realitzacié
de la press declinada, hem d’assenyalar que els valors EMG
eren iguals (100%; ns) respecte a l'activacié de la press horit-
zontal, la qual cosa porta a pensar que, en el nostre estudi, la
porcié esternocostal es pot activar, en aquesta posicié, en la
mateixa proporcié que ho fa en la press horitzontal. Segons
Barnett y cols' (1995), la porcié esternocostal sactiva
menys en la press declinada respecte a 'horitzontal, encara
que amb un angle molt més elevat que obliga a I'ejecutant a
situar-se en una posicié bastant compromesa. Es rar trobar
en el mercat aparells especifics per a aquest moviment en el
qual la inclinacié (declinacié) superi els 10°, malgrat que
aquelles persones que utilitzen els anomenats bancs romans
utilizats per enfortir la musculatura abdominal poden acon-
seguir majors inclinacions. Entenem que és necessari desta-

car que la press declinada amb presa estreta permet activar
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molt intensament la porcié clavicular del pectoral major,
arribant en el nostre estudi a assolir enregistraments un
10% superiors (p<0,001) respecte a la press inclinada. La
porcié esternocostal es va activar un 6% (ns) més respecte a
la posicié horitzontal amb presa tancada.

Quan es comparen els dos tipus de presa, es va poguer
comprovar com la separacié estreta de la presa s'aconsegueix
una activacié més intensa de la porcié clavicular en dos dels
tres moviments analitzats (horitzontal: p = 0.013; declinada:
p = 0.080). Resultats similars obtenen Barnett y cols"
(1995), els quals troben que existeix una tendéncia a activar
més la porcié clavicular amb les preses tancades, no enregis-
trant en el seu estudi diferéncias significatives per a la por-
cién esternocostal. Aixd es pot interpretar com una majot
sol-licitacié d’aquesta musculatura quan la presa estd tanca-
da, la qual cosa contradiu el que diuen alguns entrenadors i
que és referenciat por Mc Laughlin® (1984), el qual defén
que existeix una major implicacié del pectoral amb preses
amples.

Perd no hem d’equivocar-nos en 'anilisi d’aquests resul-
tats. El treball total realitzat per tots els grups musculars que
intervenen en aquest moviment és major quan el recorregut
sobre el qual treballen és més gran i el temps d’aplicacié de
la forga és major. En aquest sentit, el triceps braquial inter-
vendrd en un major rang de moviment de articulacié del
colze quan la presa durant la press de banca és més estreta al-
hora que el pectoral major haura de fer un major treball al
realitzar hdmer un major recorregut angular. Aixd no ha
d’interpretar-se igual que el grau d’activacié eléctrica que té

dita musculatura.

CONCLUSIONS

La press inclinada amb presa ampla és un exercici signi-
ficativament més efica¢ per activar la porcié clavicular del
pectoral major que la press horitzonral. No obstant, en la
mostra utilitzada es trobaren dificultats per activar la zona
baixa esternocostal, respecte a la press horitzontal. La press
declinada amb presa ampla va demostrar major eficiéncia
per a la zona clavicular, ja que respon amb majors diferén-
cies d’activaci6 que la press inclinada, aconseguint a més en
la zona esternocostal una respuesta EMG tan elevada com
Ienregistrada en la press horitzontal. Per tant, el moviment
de press declinada amb presa ampla va ésser el moviment
dels estudiats amb dita presa, que més va exigir les zones
clavicular i esternocostal de la musculatura del pectoral

major.
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Amb presa tancada, la press declinada també és el movi-
ment amb més capacitat per activar les porcions clavicular i
esternocostal del pectoral major. Per ordre d’eficacia li segui-
ria la press horitzontal, ja que la press inclinada no assoleix
valors EMG tan alts, ni en la porcié clavicular i molt menys
en Pesternocostal. Amb la mateixa presa (tancada) Uactivitat
EMG en la porcié clavicular va ésser significativament ma-
jor durant I'ejecucié del exercicis de press horitzontal i decli-
nada, respecte als mateixos moviments amb presa ampla.
Tanmateix, l'activitat en la porcié clavicular va disminuir
durant el moviment de press inclinada amb presa tancada,
respecte al mateix exercici amb presa ampla.

Durant la realitzacié dels tres moviments estudiats amb
ambdues preses, no es trobaren diferéncias en lactivitat
EMG de la zona baixa.

Una caracteristica de la porcié clavicular va ésser que en
tots els exercicis de I'estudi es va obtenir una activitat EMG
alta i que les diferéncias entre els exercicis, malgrat ésser signi-
ficatives, no van impedir que s'activara intensament en els
distints moviments. Per tant, podem afirmar que, en aquest
estudi, la porcié clavicular sactiva intensament en cadascun
dels moviments estudiats. Pel contrari, es trobaran majors di-
ficultats per activar la zona esternocostal, com demostren els
enregistraments EMG baixos, malgrat que tal comportament
presenta diferéncies importants entre els subjetes de la mostra
estudiada. Es va trobar una elevada diferéncia en lactivacié
d’aquesta zona durant I'exercici de press inclinada, en la qual
Pactivitat va ésser molt baixa, responent amb major activacié

durant els exercicis de press horitzontal i press declinada.
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